Faryngealni faze



Shaker cuwieni

Lehréte si na pevnou podlozku (postel). Ruce dejte pt#dig] nohy jsou
natazene. #ahrete bradu ke kini jamce.

Varianta 1: Vydrzte 1minutu. Opakujte 3x.

Varianta 2. Sfdaw pritahujte bradu a pokladejte hlavu (jiz bez vydrze)
Opakujte 30x.



Cvic¢eni hlasivkového uz&wi |

Posa’te se na zidli ke stolu. @ma lokty se ofete o sil. Dlan¢ oprete o
celo. Nadechéte se, zadrzte dech adila dlargmi proti ¢elu. Vydrzte 10

vterin. Opakujte 5x



Cvic¢eni hlasivkového uzé&wi I

Spojte dlan pred hrudnikem. Nadechie se, zadrzte dech a silnatlate
dlarémi proti sol&. Vydrzte 10 vtén. Cviceni opakujte 5x.

Pozor: nezvedejte ramenal



Cvic¢eni hlasivkového uzawi Il

Posad’te se na zidli. Chytite se po stranach sedadladéchite se, zadrzte
dech a silg zatlate do zidle.Pozor: nezvedejte ramena!



Cviceni hlasivkového uzaw 1V

Sedrete si na zidli naproti asistentovi. Uchopte se [zaxd Nadechite se,
zadrzte dech a zatie dlargmi proti solg jako ,paka“.

Pozor: dbejte na rovna zada!



Cviceni hlasivkového uzaw V

Posa'te se na zidli. Asistent si stoupne z boku. Polan dla nacelo.
Nadechgte se, zadrzte dech adlacelem proti odporu dlanasistenta.
Pozor: nepedsouvejte hlavu!



Cviceni hlasivkového uzaw VI

Posa'te se na zidli. Asistent si stoupne z boku. Polgan ruku na tyl.
Nadechgte se, zadrzte dech adla hlavou proti dlani asistenta.



